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V arázslatos időszak a gyer¬ 
mekkor! „A gyermekek olyan 
varázserővel rendelkeznek, 
melynek köszönhetően azzá válhatnak, 
amivé csak akarnak" - Jean Cocteau 
szavai a lehető legtökéletesebb módon 
vázolják fel a gyermekkor lényegét 
Ebben a kivételes időszakban számukra 
minden érdekes, képzelöerejük határta- 
bn, és nincsenek megvalósrthatat- 

Nekünk, felnőtteknek, az a feladatunk, hogy ebben a korban 
óvjuk csemetéinket, lekűzdjúk az akadályokat, hogy minél tovább 
tartson gyermekkoruk. Valójában mindennap ezt tesszük, még ha 
önkéntelenül is - ügyelünk a csöppség egészségére és bizton¬ 
ságára, megtanítjuk, hogyan viselkedjen egy adott helyzetben, 
erősi^ük az önértékelését dicsérjük és cselekvésre, fejlődésre 
buzdítjuk gyermekünket Gyakran meg sem nevezzük konkrét 
módon azt ami mindenki számára egyértelmű, hogy a szeretet és 
a törődés vezérel minket 

Az újdortsüK szülőknek a kötelességeik, feladataik elvégzéséhez 
nem ritkán támogatásra van szükségük, ezért a Tesco Baby maga¬ 
zin téli kiadásában hasznos és értékes babaápolási és -gondozási 
tanácsokat osztunk meg. ElmorKljuk, milyen támogatást igényel 
gyermeked, ha biztosítani szeretnéd a fejlődéséhez szükséges 
komfort- és biztonságérzetet Szakértőinkkel közösen szeretnénk 
a szülök mellett maradni ebben a meseszép időszakban, hogy 
inspiráljuk és tapasztalatainkkal vértezhessük fel őket Interjú ro¬ 
vatunkban ezúttal Tápai Szabinával beszélgettünk, aki a sportolói 
kanierTŐI anyaszerepre váltott 

Az új esztendőben azt kívánjuk, hogy ez a meghitt közelség, a 
kölcsönös kötődés maradjon a legfontosabb. És jó, ha töretlenül 
hiszünk abban, hogy semmi sem lehetetlen, mert így könnyebbé 
válhat az élet 
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AZ ANYUKÁK VÉLEMÉNYE 


Mindiq 

közel az 
anyukákhoz 

AMIKOR A TESCO BABY MAGAZIN LEGUTÓBBI KIADÁSÁBAN MEGHIRDETTÜK A ERED & FLO TERMÉKEK 
TESZTELÉSÉT. ÓRIÁSI MEGLEPETÉST JELENTETT SZÁMUNKRA, HOGY MILYEN SOKAN JELENTKEZTEK A 
PROGRAMBA. NÉHÁNY ÉDESANYÁT. AKIK FANTASZTIKUS FELHASZNÁLÓI VÉLEMÉNYEKET OSZTOTTAK MEG 
VELÜNK, EGY KÖZÖS JÁTÉKBA IS MEGHÍVTUNK. MOST ÖNÖKKEL IS MEGOSZTJUK, HOGY MELY FRED & FLO 
TERMÉKEK NYERTÉK EL LEGINKÁBB A TETSZÉSÜKET, ÉS MIÉRT! 




I/aaií/a, Sotohd és Sehett 
éclesah.yja. (Z Uó*y».poseLk) 

„A LEGSZUPEREBBEK MIND¬ 
AZOK KÖZÜL, AMIKET EDDIG 
KIPRÓBÁLTUNK!" 

-A Fred & Flo pelenkák eddig a legszupereb- 
bek mindazon pelusok közül, amiket eddig 
kipróbáltunk. Rendkívül gyorsan magába szívja 
a nedvességet, és szinte azonnali szárazságot 
biztosít a kisbabáimnak. Hihetetlen, hogy 
milyen vékony, mégis rengeteg folyadékot 
képes megtartani! Ráadásul egy teljes éjszakát 
átvészelünk pelenkacsere és átázott ruhák nél¬ 
kül. Külön kiemelném a nedvességjelző csikót, 
ugyanis így nemcsak gyermekeimnek, hanem 
nekem is kényelmesebb a pelus cseréje. Jól 
zár, tökéletesen illeszkedik, puha anyagának 
köszönhetően kényelemben és biztonságban 
tudhatom a babáimat. Prémium minőségű pe¬ 
lenka verhetetlen áron! Ezentúl hűséges Fred & 
Fb használók leszünk az ikerfiaimmal. 


A f>ro^irMx.hoj\ résztvevő a 
M^lefretésheh. is részesüftek - névre 
szóló FB(F tnÁrkóijú heéarukóJJceJ 
kedveskedtünk nekik | 
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AZ ANYUKÁK VÉLEMÉNYE 


í^uzsihiCL, Czof! éc(eíCih.yja. 
(1,5 éveíj 

„EZ A NYERŐ SZÁMOMRA!" 

-Eddig másféle popsikrémet hasz¬ 
náltunk, bár nem volt rá szükségünk 
túl sokszor, mivel Szofi bőre nem túl 
érzékeny. Azonban a napokban egy 
súlyos szájfertözésen esett át, ami 
hasmenés formájában is jelen volt. A 
popsija eleven piros, sebes volt, ekkor 
kezdtem el használni a popsikrémet. 
Már az első használat után látszott a 
különbség, sokkal szebb lett a bőre, 
és érzékelhetően a kedve is kivirult, 
miután elmúlt a fájdalom. A Pants 
pelenkával is nagyon jók a tapaszta¬ 
lataim: sokkal könnyebben rá tudom 
adni akár még játék közben is, és így 
a sírást is elkerülhetjük, aminek külön 
örülök. Pelenkatartó zacskóról nem is 
hallottam eddig, pedig igen hasznos 
tud lenni, ha épp nem tudjuk egyből 
kidobni a használt pelust. Nem enge¬ 
di át a szagot és teljesen higiénikus 
megoldás! Én úgy gondolom, simán 
felveszi a verseng a nagy márkákkal a 
Fred & Flo, sőt a megfizethetősége, 
illetve a minősége miatt számomra 
inkább ez a nyerő! 




Má.i'tA, ég (^orefta. 

écfegahyja. (l évegek) 

„IMÁDJUK!" 

-Mivel a lányaim abban a korban vannak, hogy 
letépkedik magukról a pelust, így csak éjszaka 
használtuk a Fred & Flo prémium nadrágpelenkát 
Jól ragad a tépőzárja, még a rengeteg forgoló- 
dás mellett sem sikerült lerúgniuk magukról, ami 
számomra nagy öröm volt Mindemellett szuper a 
nedvszívó képessége, így nem áztak át! 

A Fred & Flo illatosított nedves törlőkendő 
nagyon puha és kellően nedves. Nem szárad ki 
pillanatok alatt még akkor sem, ha nyitva felej¬ 
tem. Nem irritálja a lányok bőrét, pedig nagyon 
érzékenyek. Nemcsak pelenkázáskor használjuk, 
hanem az evés utáni arc- és kéztörlésekhez is. 
Imádjuk! 


lESCOfjÜIS, Online bevásárlás I Aktuális kínálatunk elérhető a https^/bevasarlas. tesco.hu/ oldalon. 








AZ ANYUKÁK VÉLEMÉNYE 



\lik.tótio^ /{t-hs.ih. édeíAh^yja. 

(1 éveíj 

„CSAK AJÁNLANI TUDOM 
MINDENKINEK!" 

-Nagyon örültünk, hogy nyertünk a játékon, 
és tesztelhetjük a termékeket Amikor 
megkaptuk a csomagot, és láttuk, hogy 
mennyi mindent rejt, szóhoz sem jutottunk. 
Nagyon megszerettük a Fred & Flo 
termékeket! A leggyakrabban a pelenkákat 
és a popsitörlőt szoktunk vásárolni, mert 
nagyon jó árban vannak, mégis van olyan jó 
minőségű, mint a drága, máricásabb társaik. 
Tusfürdőt, popsikenőcsót, testápolót, 
sampont, szappant eddig még nem 
próbáltunk, mert féltem, hogy kipattog tőle 
a kicsi bőre. De most ilyeneket is kaptunk, 
kipróbáltuk, és azóta is használjuk - nagyon 
meg vagyunk elégedve velük! Finom puha 
és illatos tőle Ármin bőre. Mindegyik Fred 
& Flo termék megfizethető, ezért is csak 
ajánlani tudom mindenkinek. Még Ármin is 
jól szemügyre vette a termékeket! 



Rethadttt, Défxeí édeeah.yfa. 

(ff kÓHOpOSj 

„TÖKÉLETES TERMÉKEK 
A KISFIÚNKNAK!" 

-Hosszas keresés után végre rátaláltunk a 
tökéletes babatermékekre. A Fred & Flo ultra 
dry 3 pelenka kitűnő, minőségre és küllemre 
egyaránt! Extra puha, vékony, mégis kiváló a 
nedvszívó képessége. A színes, jópofa minták és 
formák, amik borítják, felkeltik és lekötik a pid 
figyelmét. Nem mellesleg nagyon jó áron lehet 
megvásárolni ezeket a termékeket, és cseré¬ 
be kiváló minőséget kapunk. Bátran ajánlom 
minden kisgyermekes anyukának! Dénes nagy 
kedvence a popsitórlő, ahogy ez a képen is 
látszik! 
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...a Fred&Flo-t 
igazán szeretni fogja. 

Fred & Flo babatermékek, 
mert a kis segítség is sokat számít. 



Kizárólag a TESCO áruházakban 






INTERJÚ 



TÁRAI SZABINA EHF-KUPA-GYÖZTES 
KÉZILABDÁZÓ ÉS KÉTGYERMEKES ÉDESANYA 
AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDDAL KAPCSOLATOS 
SZÜLŐI PÉLDAMUTATÁSRÓL ÉS A ROHANÓS 
ÉNIDÓRÓL IS MESÉLT NEKÜNK. 

t SzCveg Csaba Orsolya 



INTERJÚ 


A SPORTOS ÉLETMÓD NÁLAD 
CSALÁDI VONÁS? 
így igaz, sportoló családból szár¬ 
mazom: az édesapám focizott, az 
édesanyám pedig kézilabdázott 
A szülővárosomban. Kiskunhala¬ 
son egy sporttagozatos iskolába 
jártam, a kézilabda mellett úsztam 
is, de a suli jellegéből adódóan a 
pingpongtól kezdve az atlétikáig 
számos sportágban kipróbálhattam 
magam. A kézilabda volt az iskola 
fő sportága, és elég hamar kiderült, 
hogy jó a labdaérzékem, így a kézi 
és az úszás lett a két fő irányom. Az¬ 
tán ötödikesként el kellett (inteni, 
hogy a kettő közül melyik marad¬ 
jon, és mivel nem szerettem fázni a 
vízben, a kézibbdát választottam. 
(Mosolyog.) Visszatérve a kérdé¬ 
sedre, azt hiszem, genetikailag 
„belém volt kódolva", hogy a sport 
része legyen az életemnek. Az 
egészséges életmód másik fontos 
eleme, azaz a táplálkozás abban az 
időszakban, a 90-es években még 
nem volt annyira fókuszban itthon. 
Mondok egy példát akkoriban 
még nem sokat láttunk abból, hogy 
mondjuk miként lehet a fehér lisztet 
és a cukrot kivonni az étrendünk¬ 
ből. A sporttáplálkozás akkor került 
nálam fókuszba, amikor megismer¬ 
tem a férjemet, Gábort (Kucsera 
Gábor, világ- és Európa-bajnok 
kajakozó - a szerk.). Élsportolóként 
elkezdtük magunkat egyre jobb>an 
beleásni az egészséges táplálkozás 
témakörébe, valamint abba, hogy 
hogyan hat az étkezés a sporttelje¬ 
sítményre. 

MILYEN GYAKRAN FŐZÖL? 

Jelenleg kétgyerekes anyukaként, 
úgy, hogy Milla még picike, rit¬ 
kábban állok neki. A férjem nagy 
bánatára, mert azt állítja, hogy jól 
főzök. Már amikor főzök. (Nevet.) 

MIT JELENT SZÁMODRA AZ EGÉSZ¬ 
SÉGES TÁPLÁLKOZÁS? 

Van egy hölgy, akinek a reform- és 
mentes termékeit a kezdetek öta 
fogyasztom, ezekből az alapanya¬ 
gokból sokféle egészséges ételt 


tudok készíteni. Alternatívát jelent 
arra, hogy finom és tápláló fogá¬ 
sokat süssön, fézzön az ember, a 
tésztaételektől kezdve egy valóban 
ízletes, „minden mentes" almás 
pitéig. Emellett természetesen 
sok friss zöldséget és gyümölcsöt 
fogyasztunk, ez nálunk alap. 


„A sport szeretetére 
neveljük a gyerekeket' 
Szabina kisfia, Bence 
hatéves, kislánya, Milla 
pedig egy esztendős. Vajon 
mit szólna hozzá az egykori 


ha később a gyerekeiből is 
élsportoló válna? 

- A gyerekeket a sport 
szeretetére neveljük. 
Bencével és Millával is 
jártunk babaüszásra, és 
mozgásfejlesztő tornára is 
vittem őket Az a céluirk, hogy 
megszerettessük velük a 
testmozgást, és nem az, hogy 
élsportolót faragjunk belőlük. 
Támoga^k őket abban, hogy 
mozogjaiutk, és ha később egy 
sportágat szeretnék komolyan 
úziü, abban is mellettük 
álluiüt majd. 


A kisfiámon, Bencén is azt látom, 
hogy nem válogatós, szereti ezeket 
az ételeket Szülőként igyekszünk 
jó példát mutatni, változatosan 
táplálkozunk, tehát ha elé kerül egy 
egészséges fogás, akkor nem tolja 
el és követeli rögtön a sült krumplit, 
hanem érdeklődik, megkóstolja. 
Nyilván van, ami ízlik neki, és akad 
olyasmi, ami nem. Erőltetni és tilta¬ 
ni sem szoktunk semmit, persze, ő 
is eszik csokit, de azért próbálunk 
tudatosan irányt adni a gyerekek¬ 
nek, hogy ne csak a nasiról szóljon 
a táplálkozásuk. 

MIT GONDOLSZ, MIBEN VÁLTOZ¬ 
TATOTT MEG TÉGED AZ, HOGY 
ÉDESANYA LETTÉL? 


Mindig is gondoskodó típus 
voltam. Már egészen kisgyerekként 
is segítettem anyukámnak etetni, 
pelenkázni a nálam csak 15 hónap¬ 
pal fiatalabb húgomat. Nyilván ez 
a gondoskodó része a személyi¬ 
ségemnek csak tovább erősödött 
bennem az anyasággal. A másik, 
amit érzékeltem magamon, főleg 
Milla születése után, hogy megnyu¬ 
godtam, és megtanultam nemet 
mondani. Korábban mindent 
elvállaltam, minden feladatnak 
tökéletesen meg akartam felelni, 
ettől pedig túlpörgött az életem, a 
mindennapjaim. A férjem tanított 
meg arra, hogy holnap is van nap, 
azaz ha végre akad szabad 30 per¬ 
cem, akkor próbáljak kicsit kikap¬ 
csolni, és ne azon rágódjak, hogy 
mit kell még elintéznem, hova kell 
még rohannom. Az anyaság által 
sokkal higgadtabb, nyugodtabb 
lettem. 

HA AZT MONDOM: ÉNIDÓ.. 

Na, az nincs! (Nevet.) Csak 
viccelek, de Milla most egyéves, 
és tapasztalatból én azt mon¬ 
danám, hogy az első 12 hónap 
a legkeményebb. Szerencsére a 
férjem rengeteget segít, bármikor 
otthagyhatom vele a gyerekeket. 

De azért nincs most igazi énidőm, 
mert amikor Gáborral vannak, én 
meg mondjuk elmegyek fodrász¬ 
hoz vagy ügyet intézni, az is igazi 
rohanás. Szóval nem énidő, hanem 
rohanóidő. Amikor pedig például 
edzeni megyek, akkor Miilát is 
viszem magammal. Viszont most 
már a kislányomnak is kezd kinyílni 
a világ, Bence pedig már nagyfiú, 
iskola-előkészítőbe jár, szóval 
lassacskán én is elkezdhetem a 
rendszeres sportolást újra beik¬ 
tatni az életembe, mert az elmúlt 
időszakban ez eléggé hektikusan 
alakult Most elsősorban anyuka 
vagyok, a családom áll a legfonto¬ 
sabb helyen az életemben, rájuk 
összpontosítok. Szeretem megélni 
az anyaság minden pillanatát, úgy 
érzem, nincs ennél jobb dolog a 
világon. 9 





TÁPLÁLÁS ÉS TÁPLÁLKOZÁS 

szponzorált tartalom 


újszülöttek 

táplálása 



A z anyatej a legmegfelelőbb 
táplálék a babák számára. 
Megtalálhatók benne mindazok 
a nélkülözhetetlen vitaminok, 
nyomelemek, tápanyagok és ásvá¬ 
nyi anyagok, amelyekre a babának 
az első hónapokban szüksége van, 
a benne lévő antitestek pedig 
erősítik a baba immunrendszerét 
A nemzetközi szervezetek (WHO, 
Unicef) ajánlása szerint fontos, hogy 
a csecsemők tápláléka 6 hóna¬ 
pos koráig csak anyatejből álljon. 
Azonban, ha valamilyen oknál 
fogva nem lehetséges a szoptatás, 
a MÁM Anti-colic cumisüveg 
tökéletes segítséget nyújt a babák 
táplálásához. 

A babák gyomor-bél traktusa életük 
első három hónapjában még nincs 
teljesen kifejlődve, és ez nagyon 
érzékenyen hat az emésztésükre. 

A kisbaba gyomrában vagy bélrend¬ 
szerében levegő vagy gázok gyü- 
lem lenek fel. A csecsemők a szop¬ 
tatás és cumizás során valamennyi 
levegőt is nyelnek, ez szintén fejós 
pocakot eredményezhet A gyakran 
igen kellemetlen és fájdalmas 
felfúvódásokat kólikának nevezik. 

De hogyan csökkenthetjük ennek a 
kólikás hasfejásnak az esélyét? 

A MÁM Anti-Colic cumisüveg sza¬ 
badalmaztatott szelepes alja bizto¬ 
sítja, hogy ne keletkezzen vákuum a 
palackon belül, és hozzájárul az ide¬ 
ális folyadékáramlási sebességhez. 
Ennek köszönhetően a babák evés 
közben kevesebb levegőt nyelnek, 
és teljesen nyugodtan tudnak inni. 
Ezáltal jelentősen csökken a kólikás 


hasfejás kialakulásának esélye. 

A MÁM cumisüveg különlegessége 
a speciális szelepes alj mellett, a 
SkinSoft szilikon anyagú szívóka. 

A babák imádják a puha bőr érzé¬ 
sét, éppen ezért a MÁM etetőcumit 
úgy fejlesztették ki, hogy a speciális 
SkinSoft szilikon felületének köszön¬ 
hetően a mama bőréhez hasonló 
érzést nyújtson a babáknak. 

A cumisüvegből való ivás kellemes 
élménnyé válik a babák és a szülők 
számára is, így megkönnyíti az átál¬ 
lást a szoptatás és a cumisüvegből 
történő evés között. A cumisüveg 


önsterilizáló funkciójának köszön¬ 
hetően néhány egyszerű lépésben, 
gyorsan és könnyedén sterilizálhatja 
az üveget és a szívókát is, amely 
különösen utazáskor praktikus. 
Ráadásul az önsterilizáló funkci¬ 
óval jelentősen csökken a COj 
kibocsájtás és az energiafogyasztás 
a használat során. 

A MÁM termékek tervezése és 
előállítása során az is különösen 
fontos szempont, hogy a termé¬ 
kek biztonságosak legyenek, így 
minden MÁM termék BPA- és 
BPS-mentes. 


TIPPEK A CUMISÜVEGBŐL TÖRTÉNŐ TÁPLÁLÁSHOZ 


|/ Nagyon fontos a büfiztetés, 
hogy az esetlegesen lenyelt levegő 
könnyebben távozhasson. Fektesse 


%/ A bőr-és a szemkontaktus 
rendkívül fontos a szülő-gyermek 
kapcsolat szempontjából. Ezért 
cumísüvegből való etetéskor is 
ügyeljen arra, hogy a baba szemébe 


✓ Megfelelő előkészülettel 
megakadályozhatja, hogy az éhes 


1/ Nyugodt légkörben a baba 
nyugodtabban iszik. Szánjon kellő 
időt a táplálásra, és iktasson be 


Ezzel megakadályozhatja, hogy 
a baba félrenyelje vagy kiköpje a 
táplálékot. 

Ha a baba r>em issza meg az 
összes tejet, a maradékot öntse 
ki. A megmaradt tejben ugyanis 
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MÁM Anti-Colic cumisüvgg: 
a babák imádják, hogy könnyödén ihatnak 

Az InnovQliv Antl-Collc cumlsiiMg rendszere folyamatos folyadékáramlást biztosit. Így csökken a levegSbuborékok és o kóükás 
hasfájás kialakulásának esélya. amd az onyukák 80%-a’ megerásitett. A lapos, szimmetrikus, puha SkinSoll szilikon eletácumi nagyon 
Ismerás élményt nyújt, mivel utánozza az anyai mellbimbát szoptatás közben, és így tökéletesen IKk a baba szájába Számos oka van. 
hogy a babák 94%-a' könnyen elfogadja az Innovalfv MÁM Anif-Cofc cumisüveget. Ideális támogatás az újszülötteknek és kiválá 
segítség a szoptotással kombinált etetéshez Az önsterllzáló funkciának köszönhetően a cumísúveg egyszerűen és gyorsan tisztítható 
- ideális utazáshoz is. mivel mikráhullómú sütőben 3 perc alatt fertőttenithető. Ha szeretne többel megtudni o MÁM Anlt-Cokc 
cumisüvegrőt és a hozzá kapcsolödá kutatási eredményeinkről, keresse fel a mambaby.com oldalt 






















TÁPLÁLÁS ÉS TÁPLÁLKOZÁS 



A HOZZÁTÁPLÁLÁS ŐSSZEL ÉS TÉLEN IGAZI KIHÍVÁS AZOK SZÁMÁRA, AKIK 
NEM KÉSZÜLTEK FEL MEGFELELŐEN A NYÁRI SZEZONBAN. MIT TEHETÜNK 
TEHÁT, HA NINCS FRISS IDÉNYZÖLDSÉG? ÍME! 

Egészsége#., 

téli 

finomságo 




A hozzátáplálás elsősorban az 
új izek és textúrák megismer¬ 
tetését jelenti. Mindig a gyermek 
képességeihez kell igazítanunk 
a táplálék típusát Ez azonban 
nem jelenti azt, hogy a ó. hónap¬ 
tól csak sima pőréket és pépeket 
adhatunk a babának... 

A CSÖPPSÉGEK SZERETIK 
A VÁLASZTÉKOSSÁGOT 

A népszerű BLW módszer (ang. ba- 
by-led weaning) szerint a gyerme¬ 
kek önállóan fogyasztják az ételt Az 
viszont fontos, hogy az elkészített 
ételnek megfelelő stuktúrája és 
állaga legyen, hogy kis ínyencünk 
kézbe tudja venni a finom felatokat 
illetve megfeleljen a csecsemő 
képességeinek, tornáztassa a száj¬ 
üregét és az egész beszédszervét 
(a rágás és harapás gyakorlására 
fordított erőfeszítés közvetlenül ösz- 
szefügg pl. az artikulációs képessé¬ 
gekkel). Manapság egyre ritkábban 
beszélünk hozzátáplálási rendsze¬ 
rekről, szabadabban választható az 
egyes táplálékok fcrevezetésének 
sorrendje. Ez jó hír a szülőknek is, 
akik így bátrabban válogathatnak az 
egészséges és finom ételek közül, 
még ősszel és télen is! 


színezzük KI! 

Attól függetlenül, hogy kint egyre 
szürkébb és egyhangúbb minden, 
kisbabánk tányérjára kerüljenek 
izgalmas dolgok! Finom és egész¬ 
séges ételeket állíthatunk össze 
sárgarépából, tökből, a zöld körté¬ 
ből vagy cukkiniből, illetve a fehér 
burgonyából és fehérrépából is. 
Hagyományosan a folyékonyabb ál¬ 
lagú, kanalazható ételekkel kezdjük, 
gondoljunk csak a melengető leve¬ 
sekre. Jól beválnak a krémlevesek 
- a nagy klasszisok közé tartoznak 
a tökből, édesburgonyából vagy 
fehér zöldségből készített verziók. 
Sok anyuka a párolt cukkinivel 
kezdi a hozzátáplálást Ez egy puha 
zöldség, mely könnyen vékony 
csikókra osztható, és akár egy 
csepp olívaolajjal is nagyon ízletes. 
A boltokban csaknem egész évben 
beszerezhető. 

A gyümölcsökből a legjobban az 
alma és a körte válik be. A baba 
nyersen talán még nem tud 
velük megbirkózni, ezért enyhén 
feldolgozva érdemes tálalni ezeket, 
püré vagy desszerthab formájában. 
Az őszi kincsek közül nem szabad 
kifelejteni a szilvát sem, amely nagy 
segítség lehet a kis pocak számára, 
hiszen a hozzátáplálás első hetei¬ 
ben nem ritka a székrekedés. 
Zöldséget és gyümölcsöt nyugod¬ 
tan vásárolhatunk az üzletekben 
és a hipermarketekben. A nagy 
üzlethálózatoknak nagyon szigonj 
élelmiszerellenőrzési szabványok¬ 
nak kell megfelelniük. Ha nem 
készültünk saját befőttel, bátran 
választhatunk az egyósszetevőjű 
bébiételekből is. 

EGÉSZSÉGES KÁSA 
Ősszel és télen a konyhába 
beköltözhetnek a melegítő kásák. 

A kicsiknek elsőre talán nehéz lenne 
megbirkózniuk az árpagyönggyel 
vagy kölessel, mégsem kell tehát 
csak a griz- és rizskásákat választa¬ 
nunk (ez utóbbit inkább kerüljük. 


TÁPLÁLÁS ES TÁPLÁLKOZÁS 



szerint a gyümölcsleveket csak egy 
éven felüli gyermeknek adhatjuk. 
Korábban viszont már bevezethet¬ 
jük a zöldségleveket (a répás vagy 
céklás variációt). 

Nagyon fontos, hogy rászoktassuk 
a gyermeket a vízivásra. A nagy¬ 
mamák gyakran idegesen tördelik 
a kezüket, amikor a kisgyerek szo¬ 
bahőmérsékletű vizet iszik, a csöpp¬ 
ségek viszont ösztönösen éppen 
ezt az italt választják - mert bizton¬ 
ságos és nem forró. A meleg italok 
fogyasztása felnőtt szokás, viszont, 
ha kint átfegytunk, miután hazaér¬ 
tünk valóban kellemesen felmelegít 
egy pohár meleg ital. így hát annak 
sincsen akadálya, hogy a vizet 
melegítve kínáljuk a gyermeknek. 
Jól bevált innivaló a rooíbos tea 
(ne feledjük, hogy a gyermekeknek 
nem ajánlotta hagyományos tea, 
mert élénkítő hatású teint tartalmaz) 
vagy minőségi növényi italban (pl. 
mandulaitalban) feloldott karob. 

A tehéntej már a gyermek első 
életévének második felében össze¬ 
tevőként szerepelhet az ételekben 
(pl. a palacsintában), de italként 
csak egy éven felülieknek kínáljuk. 

A legkisebbeknek nem ajánlott 
a kecske- és juhtej fogyasztása, mi¬ 
vel mindkettő ásványi anyagokban 
gazdag, így leterhelheti a vesét. Az 
idősebb gyermekeknek rostokban 
és B-vitaminokban gazdag gabona¬ 
kávét is készíthetünk. 


mert székrekedést okozhat). Főz¬ 
hetünk pl. tökös-köleses nokedlit, 
ami az egész család számára ízletes 
étel, ha megfelelő az állaga, azaz 
elég puha, de nem esik szét 
Ha szerepük a zabpelyhet, néha 
feldobhatjuk egy kis reszelt almával 
és fahéjjal. A gyermekmenüben 
jobb, ha kerüljük a sót és a cukrot, 
de ez persze nem jelenti azt, hogy 
egyéb fűszert sem adhatunk hozzá 
az ételekhez. A fahéjnak nem csak 
az illata jó, de nagyszerű, melegítő 
hatását is élvezni fogjuk a hideg 
időben. A kásákkal és különböző 
pelyhekkel a reggeli palacsinta¬ 
tésztát is megloolondíthatjuk (pl. 
a körtés-köleses vagy a tökös-kuko¬ 
ricás verzió). 

IGYUNK AZ EGÉSZSÉGÉRT 
A hozzátáplálás során nem csak 
új, szilárd ételeket, de italokat is 
bevezetünk. A WHO (World Health 
Organisation, vagyis az Egész¬ 
ségügyi Világszervezet- a szerk.) 
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Szoptatás 

- a közelség a 
legfontosabb 


ÚJDONSÜLT ANYUKA VAGY, VAGY NEMSOKÁRA AZ LESZEL? 
SZÁMOS KIHÍVÁS ÉS ÚJ FELADAT VÁR RÁD, AZ EGYIK 
LEGFONTOSABB EZEK KÖZÜL A CSÖPPSÉG SZOPTATÁSA. AZ 
ALÁBBIAKBAN BE SZERETNÉNK MUTATNI A SZOPTATÁS ELŐNYEIT, 
ILLETVE AZT IS, HOGYAN TUDSZ BELSÖSÉGES KAPCSOLATOT 
TEREMTENI A GYERMEKKEL, HA VALAMILYEN OKNÁL FOGVA MÉGIS 
A TÁPSZERES TÁPLÁLÁST KELL VÁLASZTANOD. 





Vj 


ÍL z anyatej a legtökéletesebb 
^^kincs, amelyet gyermekünk¬ 
nek felajánlhatunk. A szoptató 
kismama szervezete különböző 
összetételű tejet állít elő napszak¬ 
tól függően, a gyermek korának 
függvényében és a fejlődés külön¬ 
böző szakaszaiban is. 

A KEZDETEK 

Az előtej elsődleges feladata, hogy 
védelmet biztosítson az újszülött¬ 
nek a vírusok és baktériumok ellen, 
így összetétele nagyban különbözik 
attól a tejétől, amellyel a pár hóna¬ 
pos babát szoptatod. Ugyanakkor 
ez is táp- és ásványi anyagokban 
gazdag, teljes értékű táplálék. 
Szoptatáskor a babával töltött idő 
alatt kivételes kapcsolat alakul ki 
közöttetek: az anya közelsége, a 
szívverésének még a magzati élet 
során megismert hangja biztonság- 
érzetet ad a picinek. 

A SZOPTATÁS ELŐNYEI 
Az Egészségügyi Világszervezet 
(WHO) ajánlása szerint a gyermeket 
életének minimum első 6 hónap¬ 
jában kizárólag szoptatni kellene, 
majd a hozzátáplálás mellett a 
szoptatást legalább a baba 2. életé¬ 
vének betöltéséig kellene folytatni. 
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A WHO utal arra, hogy a szoptatás 
a gyermek és az édesanya számára 
egyaránt kedvező, és a fentebb 
említett előnyökön kívül: 

• elősegíti a gyermek idegrendsze¬ 
rének, agyának és látószervének 
fejlődését, 

• kétszeresen csökkenti a bölcsőha¬ 
lál kockázatát, 

• csökkenti pl. a túlsúly, 1-es típusú 
cukorbetegség és az asztma kiala¬ 
kulásának veszélyét a gyermeknél, 

• pozitívan befolyásolja a gyermek 
beszédszervének fejlődését és 
segít a harapás! rendellenességek 
megelőzésében, 

• csökkenti az allergia kialakulásá¬ 
nak kockázatát a gyermeknél, 

• lerövidíti a szülés utáni felépülés 
időszakát, 

• csökkenti a mell-, petefészek- és 
méhnyakrák kialakulásának veszé¬ 
lyét a kismamánál. 

HA NEM LEHET SZOPTATNI... 

Tény, hogy a szoptatás a legjobb 
megoldás a gyermek számára. Ám 
vannak helyzetek, amikor ez lehe¬ 
tetlen (pl. egészségügyi okokból: 
ha a gyermek galaktozémiában 
szenved, az anya HÍV pozitív, vagy 
daganatellenes kezelésben része¬ 
sül, mellbimbó rendelleneségek 
esetében, anyatejben kiválasztódó 


gyógyszer szedésekor), és a kicsit 
tápszerrel kell etetni. Emiatt nem 
szabad magunkat hibáztatni, mert 
ettől nem vagyunk rosszabb anyák. 


A TÁPSZER KIVÁLASZTÁSA 
Olyan tápszert válasszunk, amely 
a gyermek számára biztosítja a 
szükséges tápanyagbevitelt, növeli 
a baba szervezetének elbnállóké- 
pességét, támogatja a megfelelő 
fejlődését. Ha nem tudjuk, melyik 
mellett döntsünk, kérjük gyermek- 
orvos, védőnő segítségét 

CSODÁS KAPCSOLAT 
A gyermekkel a szoros kapcsolat a 
tápszeres etetés során Is felépíthe¬ 
tő. Simogassuk a babát, kedvesen 
beszéljünk hozzá, öleljük át, takarjuk 
be, teremtsünk nyugodt hangu¬ 
latot! A csöppség fejét emeljük 
valamivel magasabbra, mint a felső 
testét, így kevésbé valószínű, hogy 
visszajön az étel. Ügyeljük rá, hogy 
a cumisüveg teljesen feltöltőd- 
jön tejjel, különben hasfejással 
küszködhet majd a gyermek. Akár 
szoptatásról, akár etetésről van szó, 
végezzük nyugodtan, mivel a baba 
érzékeny a feszültségre. 



A KIS IMMUNRENDSZER 
ÁLMÁBAN IS FEJLŐDIK! 



MINDEN KIS FELFEDEZŐNEK 
SZÜKSÉGE VAN A FELTÖLTŐDÉSRE! 

A Milumll Junior italokat könnyedén beillesztheted 
babád esti rutinjába, változatos étrend részeként, 
a vacsora mellé kínálva pedig biztos lehetsz abban, 
hogy megfelelő vitamin-, és ásványi anyag bevitellel 
zárul a nap. 

Keresd most a limitált kiadású Milumll Junior 
termékeket a készlet erejéig, amikhez AJÁNDÉK 
foszforeszkáló csillagokat csomagolunk, hogy ezzel 
is hozzájáruljunk a meghitt esti pillanatokhoz. 


A felkészítés az igazi törődés 





ÁPOLÁS ÉS EGÉSZSÉG 



a 


biztonság 


A SZÜLÖK SZÁMÁRA GYERMEKEIK 
BIZTONSÁGA A LEGFONTOSABB, 
NEM CSODA, HOGY OLYAN NEHÉZ 
ELENGEDNI ŐKET A BÖLCSÖDÉBE, 
ÓVODÁBA, ISKOLÁBA, VAGY 
KÉSŐBB A TÁBOROKBA... HA MÁR 
EGÉSZEN KICSI KORBAN ÁTADJUK 
NEKIK A LEGALAPVETŐBB 
TUDNIVALÓKAT A LEHETSÉGES 
VÉSZHELYZETEKRŐL, Ml, SZÜLÖK 
IS NYUGODTABBAK LEHETÜNK. 


A szülők számára egy igen 
összetett feladatot 
jelent, hogy megtanítsák 
csemetéiknek azokat a ma¬ 
gatartási formákat, amelyek 
nyomán biztonságosan él¬ 
hetik a hétköznapjaikat. Arra 
is fel kell készülni, hogy egy 
esetleges baleset, vészhely¬ 
zet esetén hogyan reagáljunk 
mi, felnőttek, és hogyan 


tanítsuk meg a lurkók számá¬ 
ra a megfelelő reakciókat, 
valamint a segélykérést. 

[ LKÉSZULT SZÜLÖK 
A szülővé válás felelős dön¬ 
tés, élethelyzet. Ma a szülők 
nincsenek magukra hagyva 
abban, hogy felkészüljenek a gye¬ 
rekekkel kapcsolatos vészhely¬ 
zetekre: a kifejezetten szülőknek 
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szóló elsősegély tanfolyamokon 
az anyukák és az apukák szakmai 
alapokon nyugvó felkészítést 
kapnak, az elméleti ismeretek 
mellett pedig gyakorlati tudásra 
is szert tehetnek. Ha a szülő 
tudja, hogyan kell elsősegélyt 
nyújtani, csak akkor fogja tudni 
megtanítani a kisgyermeket is 
a váratlan helyzetek kezelésére. 

2 

ba Fokozatosan, és mindig 
annyi információt átadva 
készítsük fel a kicsit, amennyit 
a gyermek az életkora szerint 
megért, legyen szó akár 
a közlekedésről, vagy arról, 
hogy a szabadon hagyott 
gyógyszereket ne vegyék be, 
mert nem cukorkák... Az egyik 
legfontosabb feladat, hogy 
megtanítsuk a gyermekeknek, 
hogy bátran kérjék felnőtt 
segítségét, ha úgy érzik baj 
van. A gyermekek felkészítése 
a váratlan helyzetekre 
folyamatosan kell, hogy 
megtörténjen, ez része az 
önállóságra nevelésüknek 

MIT I! ■ ■ 

A kicsiknek, természetesen 
nem feladatuk, hogy ko¬ 
moly sebeket ellássanak, vagy 
beavatkozzanak egy vészhelyzet 
esetén. Ez a felnőttek feladata, 
ezért az első és legfontosabb do¬ 


log, hogy megtanítsuk őket arra, 
hogy amennyiben úgy érzik, hogy 
baj van, azonnal forduljanak a leg¬ 
közelebbi felnőtthöz segítségért 
Bár alapvetően azt taní^uk 
a gyermekeknek, hogy ne álljanak 
szóba idegenekkel, ugyanakkor 
azt is meg kell érteniük, hogyha 
bajba kerülnek, a segítséget olykor 
épp egy idegentől kaphatják 
meg. Érdemes elmagyarázni 
a kicsinek - akár egy játékmackón 
szemléltetve, de semmiképp sem 
megijesztve őket - hogy ha anya, 
apa, vagy a nagyi csak alszik, akkor 
fel lehet ébreszteni, azonban ha 
egyáltalán nem reagál, akár eldől, 
esetleg nem lélegzik, és nincs más 
felnőtt a közelben, akkor azonnal 
keresse meg a telefont és hívjon 
segítséget - ez egy kisiskolás 
gyermek esetéiben például reális 
„elvárás" lehet Ez a tudás a gyer¬ 
mek részéről akkor is hasznosnak 
bizonyulhat, ha a felnőtt vagy akár 
egy testvér elesik a gyermek je¬ 
lenlétében, és nem tud saját maga 
a telefonhoz menni. 

Ahogyan azt már említettük, 
nagyon fontos, hogy ezekkel 
a tanításokkal ne ijesszük meg 
a gyermekeket, és ne terheljük 
őket számukra feldolgozhatatlan 
információkkal. Azt erősítsük ben¬ 
nük, hogy mit hogyan kell csinálni, 
és ne azt ismételjük folyton, hogy¬ 
ha ezt vagy azt nem úgy csinálja, 
ahogy kértük, akkor milyen bajok 
történhetnek vele. 


SEGÍTSÉG 
A SZÜLŐKNEK 

Országszerte számos 
helyen nyílik 
lehetőség arra, hogy 
a szülők térítésmentesen 
tanulhassák meg 
a gyermekekkel 
kapcsolatos 

vészhelyzetekre adandó 
helyes válaszokat. íme 
néhány ezek közül, 
a teljesség igénye nélküli 

✓ Magyar 
Gyermekmentő 
Alapítvány: 

- a budapesti Bethesda 
Kórházban rendszeresen, 
vidéken tájékoztatás 
szerint, www.mgya.org 

✓ KRIO Intézet - többek 
között Budapesten a KRIO 
intézetben, Békéscsabán 
a Csabagyöngye Kulturális 
Központban, Szekszárdon 
a Tolna Megyei Család, 
Esély teremtési és Önkéntes 
Ház Különtermében, 
vagy Dunaújvárosban az 
Egészségházban. További 
helyszínek: https://ossejt. 
krio.hu/babaelsosegely 

✓ Szívbeteg 
gyermekekért 
Alapítvány Korszülött 
Mentőszolgálat 

- Pécsen, 
a Gyermekklinika 
Tanteremében, Szegeden 
a Kapca Coworking 
Irodában. További 
részletek: 

www.babamento.hu 
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ALAPVETŐ TUDNIVALÓK 
KICSIKNEK 

• Számos olyan helyzet van, 
amelyektől meg szeretnénk óvni 
a gyerkőcöket, a leggyakrabban 
előforduló otthoni vészhelyzetek 
között azonban van egy, amelyet 
nagyon egyszerűen meg lehetne 
előzni: ne hagyjunk szabadon, 
vagy bármilyen módon elérhető 
helyen gyógyszereket és vegysze¬ 
reket, amelyeket a kicsi kíváncsi¬ 
ságból lenyelhet, megkóstolhat 
A gyógyszeres szekrény legyen 
kulccsal zárható (a kulcsot is tegyük 
el), s ugyanez vonatkozik a tisz¬ 
títószerek tárolására is. Tanítsuk 
meg a gyerekeknek, hogy ezekhez 
a vegyszerekhez semmi esetre se 
nyúljanak sem otthon, sem máshol, 
ahol esetleg hozzáférnének. 

• A ház elhagyása, a közleke¬ 
désben való részvétel a másik 
sarkalatos pont. Az ezzel kapcso¬ 


latos információkat már óvodás 
korban tanítsuk meg a gyere¬ 
keknek, például hogy mindig 
maradjanak a járdán, csak a zebra 
zöld jelzésén szabad átmenni, nem 
szabad az úttestre rohanni, fogni 
kell anya kezét, stb. Ebben a saját 
tapasztalatok mellett számos 
kiadvány, vagy akár a gyerekeknek 
szóló KRESZ-pálya nyújthat kiváló 
segítséget 

• Felnőtt nélkül ne közelítsen 
szökőkúthoz, medencéhez, bármi¬ 
lyen vízhez, amelyben elmerülhet 
még akkor sem, ha egyébként 
szeret pancsolni, úszni. 

5 HA TELEFONÁLNI KELL 

Bizony előfordul, hogy 
a segélyhívó vonal egyik 
oldalán egészen kicsi gyerekek 
vannak. Manapság már nem 
kell azért aggódni, hogy melyik 
számon melyik szervet érjük el. 


SZAKÉRTŐ: 

Kormos Ádám 

elnök 

Magyar Ifjúsági 
Vöröskereszt 

A Bázisovi és Bázisiskola Prog¬ 
ramot a Magyar Vöröskereszt 
ifjúsági tagozata szervezi és 
bonyolítja le. A program egy 
nyitott szakmai hálózat, amely 
a humanitárius értékek és 
tevékenységek terjesztését 
célozza az óvodai közösségek 
(pedagógusok, szülők, csalá¬ 
dok), és persze a gyermekek 
körében. 2010-es indulása 
óta országszerte már több 
mint 70 óvoda csatlakozott 
a kezdeményezéshez. A prog¬ 
ramban részt vevő intézmé¬ 
nyekben a lurkók számtalan 
hasznos dolgot megtanulhat¬ 
nak, köztük az elsősegély- 
nyújtás, valamint a biztonsá¬ 
gos közlekedés alapjait is. 



hiszen csak a 112-es segélyhívó 
telefonszám felhívását kell meg¬ 
tanítani a gyermeknek. Ez nem lesz 
nehéz feladat, tekintve, hogy a mai 
gyermekek milyen biztonság¬ 
gal használják az okostelefonokat. 
A segélyhívó számot érdemes 
azért gyorstárcsázásra is beállítani. 
Ahhoz, hogy a segélykérés sikeres 
legyen, a hívást fogadó diszpé¬ 
cser olyan alapinformációkat fog 
kérdezni a kicsitől, mint a neve, 
életkora, címe (ezeket tehát min¬ 
denképpen érdemes többször is 
átismételni a gyermekkel), és azt 
is megpróbálja majd elmondatni 
a csemetével, hogy mi a vészhely¬ 
zet, illetve a segítség megérkezé¬ 
séig vonalban is marad. 
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ÁPOLÁS ÉS EGÉSZSÉG 


Védelem 

és kényelem 

- ÍGY VÁLASSZUNK PELENKÁT! 


A GYERMEKEK 2-2,5 ÉVIG HASZNÁLNAK PELENKÁT, ÉS HETI 
HÉT NAPON KERESZTÜL HUSZONNÉGY ÓRÁT TÖLTENEK 
BENNÜK. A MEGFELELŐ PELENKA KIVÁLASZTÁSA EZÉRT IS 


A gyermeknek komfortérzetet 
^\biztosít, a szülőnek pedig 
nagy segítséget jelent. Viszont az 
eldobható pelenka legnagyobb 
és minden kétséget kizáró előnye 
a kényelmes használat. A pelenkát 
egyszerűen felhelyezzük a gyermek 
popsijára, majd a használtat kidob¬ 
juk. Ami szintén fontos; a használt 
eldobható pelenka is szag- és szivár¬ 
gásmentes. Speciális szerkezetének 
és az abszorbens zselének köszön¬ 
hetően csak egy irányban engedi 
át a nedvességet, ami jelentősen 
csökkenti a pelenkakiütés kialakulá¬ 
sának kockázatát. 

SZÁRAZSÁG ÉS KÉNYELEM 
A modem pelenka jó minőségű, 
légáteresztő anyagból készül. Egyre 
gyakrabban praktikus nedvességjel¬ 
ző csikkel is ellá^ák, hogy ne kelljen 
bekukkantanunk a pelusba, ha 
tudni szeretnénk, hogy le kell-e már 
cserélnünk. Továbbá a megfelelően 
kialakított gumi megelőzi a szivár¬ 


gást, mert tökéletes illeszkedést 
biztosít, akárcsak a szabályozható 
tépőzár. Ennek köszönhetően 
a pelus nem szorítja az érzékenyt 
pocakot. Érdemes azt is megje¬ 
gyezni, hogy az eldobható pelenka 
speciális kialakítása segít a csípőizü- 
let megfelelő beállításában is - ami 
a baba ébtének első hónapjaiban 
kiemelten fontos. Ugyanakkor ez 
a pelenkatipus már olyan vékony, 
hogy semmiben sem korlátozza 
a csöppség mozgását. 

HOGYAN VÁLASSZUK KI 
A MEGFELELŐ MÉRETET? 

Minél kisebb a gyermek, annál több 
pelenkát használ. Az újszülöttek és 
a legkisebb csecsemők esetében 
naponta 3-4 széklettel kell számol¬ 
nunk, továbbá akár 6-8 alkalommal 
is pisilhetnek, ami egy nap több 
mint tíz pelenkacserét jelent A leg¬ 
fontosabb két paraméter a gyermek 
testsúlya és nagysága. A gyártók 
a csomagoláson jelzik a súlycsopor¬ 


tokat Azt viszont tudnunk kell, hogy 
a 3-8 kilós gyermekeknek tervezett 
pelenka nem lesz jó minden 6 kilós 
babának. Az egyik márka midi mé¬ 
rete sem feltétlenül azonos a másik 
márkáéval, mert minden gyártó 
saját méretkategóriákat alkalmaz, 
így ezeket még a vásárlás előtt 
érdemes ellenőriznünk. A skála akár 
egy kilogramm eltérést is mutathat. 


TESCO Onlin* bevásárlás 

A Tesco üzletek 
a Fred & Flo 
márkájú eldobható 
pelenkákat kínálják. 

A széles választékban 
saját csöppséged számára 
Is biztosan megtalálod 
a megfelelőt. Próbáld 
ki és oszd meg velünk 
tapasztalataidat! 
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A Pampers törlőkendő 
visszaállítja a bőr semleges 
pH-ját. és bármilyen 
helyzetben tisztaságot és 
frissességet biztosit a baba 
bőrének. 


és ennek a kisebb csecsemők eseté¬ 
ben elég nagy a jelentősége. 

A megfelelő pelenka illeszkedik 
a baba testéhez, de nem feszül 
rá. Egyenletes és szimmertikus, 
a tépőzár pedig a derék magassá¬ 
gában található rajta. Ha megfe¬ 
lelő méretű pelenkát alkalmazunk, 
annak felhelyezése után a baba 
hasa és a pelus közé kényelmesen 
be tudjuk csúsztatni a két ujjúnkat 
Az eldobható pelenka felhelyezése 
igen egyszerű, de fontos, hogy ne 
sértse fel a csöppség bőrét a lá¬ 
baknál. Ha a baba bőre kivörösödik 
azon a részen, ahol a pelenkával 
érintkezik, vagy nagyon bevágja 
a bőrét gumírozás, valószínű, hogy 
méretcserére lesz szükségünk. 




Ta megfelelően kiválasztott pe¬ 
lenkáiban semmi nem akadályozza 
a babát, így a gyermek szabadon 
tanul meg mászni és járni, a szü¬ 
lőknek, gondozóknak pedig nem 
kell folyton takarítaniuk a pelusból 
kiszivárgó tartalmat. 

TÚL NAGY VAGY ÉPPEN TÚL KICSI? 
Ha a baba kényelmetlenül érzi ma¬ 
gát a pelusban, biztos jelezni fogja 
ezt, mert vagy nyugtalanul forgoló¬ 
dik vagy egyszerűen sírni kezd. Az 
idősebb gyerek elkezd vakaródzni 
vagy megpróbálja levenni a pelen¬ 
kát. Feltétlenül nagyobb méretet 
kell választanunk, ha a pelenka 
szorítja a pici hasát. Ha a pelus 
tartalma kiszivárog, a baba bőre 
bevörösödik, illetve horzsolásokat 
vagy kiütéseket veszünk észre 
rajta, mindenképpen végezzük el 
a fentebb leírt méretellenőrzést, 
és ha a pelenka és a gyermek bőre 
közé nem tudjuk kényelmesen be- 
csüsztatni a két ujjúnkat, a pelenka 
már túl szoros, és ideje nagyobbat 
választanunk. 

A szivárgás azt is jelezheti, hogy 
helytelenül helyeztük fel a pelen¬ 
kát. De azt is, hogy a pelus mé¬ 
rete túl nagy. Ez utóbbi esetben 


a felhelyezés után a pelenka nem 
egyenesedik ki, nem illeszkedik 
kellőképpen a baba testéhez. De 
ha már az „átmeneti időszakban” 
járunk vagy éppen nem tudjuk 
beszerezni az eddig használt 
méretet, inkább nagyobb pelen¬ 
kára váltsunk, mint hogy túl kicsit 
használnánk. 

HOVA DOBJUK A PELENKÁT? 

A mérettől függetlenül a pelenkát 
valahová ki kell dobnunk. A két- 
háromnapos használt pelusnak már 
kellemetlen szaga van. Szerencsé¬ 
re, ha családi házban lakunk, a hul¬ 
ladék pelenkát azonnal a kültéri 
kukába dobhatjuk. Ha azonban 
nincs erre lehetőség, érdemes 
egy jól zárható pelenkaszemetest 
használnunk. De olyan speciális tá¬ 
rolót is beszerezhetünk, amelyben 
antibakteriális fóliabetétbe kerül 
a pelenka. Ez higénikusan üríthető, 
a kosárban található speciális kés 
pedig levágja a használt zsákot, 
amelybe több pelenka is belefér. 
Hasonló megoldás a pelenkatároló 
zacskó. Séta vagy utazás során is 
hasznukat vesszük, amikor tisztába 
kell tennünk a csecsemőt, és nincs 
hova kidobnunk a pelenkát. 
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2x 

erősebb védőgátak'' a 

szivárgás elleni 
védelemért 


megzavarja békés szunyókálásukat. Ezért a Pampers* pelenkák 
egy különleges extra „sleep” réteggel rendelkeznek, a gyors 
nedvszívás érdekében. Mindezen felül, a Pampers* Active Baby 
pelenkák kétszer erősebb védögátakkal is rendelkeznek a 
szivárgás elleni védelemért. így nem számít, mennyit 
mocorog vagy milyen pózban alszik a kisbabád, a Pampers’ 
pelenka szárazon tartja öt egész éjjel. 




ÁPOLÁS ES EGESZSEG 


gyermek teljes, felnőtt ellenállóképességét 
12-13 éves korára éri el. Az immunrendszer 
különféle fertőzésekkel szembesül, eközben 
fokozatosan erősödik. De mi magunk is segíthetjük 
gyermekünket ellenállóképességének kifejleszté¬ 
sében - íme néhány tipp, hogyan tudjuk támogatni 
egészségét. 


SZOPTATÁS 


Az anyatej antibakteriális tulajdonságokkal bír, 
ezért a természetes szoptatás segít megvédeni 
a gyermeket a fertőzésektől, és erősíti az 
immunrendszerét. Ez a védelem néhány hónapig 
tart. Jó, ha a lehető leggyorsabban kezdjük 
szoptatni a babát, mert az anya előteje értékes 
tápanyagokban gazdag (például fehérjékben, 
vitaminokban, amínosavakban, ásványi sókban, 
immunoglobulínban), annak ellenére, hogy nincs 
magas kalóriatartalma. Az előtejet gyakran nevezik 
az első természetes oltásnak, mert állítólag a vírusok, 
a szalmonella és a járványos gyermekbénulás ellen 


Az anyatej antibakteriális 
tulajdonságokkal bír, ezért 
a természetes szoptatás 
segít megvédeni gyermeket 
a fertőzésektől, és erősíti az 
immunrendszerét. 



EGÉSZSÉGES ÉTREND 

Amikor a gyermeket hozzátápláljuk, és az anya¬ 
tejen kívül más ételeket is bevezetünk, ügyeljünk 
arra, hogy a táplálék egészséges, kiegyensúlyozott 
legyen, és minden szükséges tápanyagot biztosítson 
a csöppségnek. Az orvosok hangsúlyozzák, hogy 
az ellenállóképességünk jelentős mértékben a ha¬ 
sunkból származik - a belekben található a legtöbb 
limfocita, azaz a vírusok, baktériumok és kórokozók 
ellen védő személyes őrünk. Ezért olyan fontos, 
hogy jó minőségű ételeket biztosítsunk gyerme¬ 
künknek, melyek segítik a fejlődésben, és erősítik 
ellenállóképességét. Egyre többen hangsúlyozzák 
a D-vitamin szerepét a szervezet ímmunreakciójá- 
ban, és javasolják az étrend megfelelő kiegészítését 
- ezt a kérdést feltétlenül tisztázni kell a gyermek- 
orvossal! 



A gyermek ellenállóképességét pozitívan befolyá¬ 
solja a napi rutin betartása: az étkezési időpontok, 
a séta és a megfelelő mennyiségű pihenés, fontos 
feltételei a gyermek egészségének. Az első hóna¬ 
pokban a napi ritmust a szoptatás és alvás időpontjai 
szabják meg, de a gyermek növekedésével párhuza¬ 
mosan ez a rutin változni fog. Az étkezés biztosítja 
a megfelelő tápanyagbevitelt és energiát, a napi 
séta pedig megedz! a fejlődő szervezetet, amely 
a nyugodt és megfelelően hosszú alvás során rege¬ 
nerálódik, erősödik. A napi rutin a baba komfort- és 
biztonságérzetét is befolyásolja, ami nagyon fontos 
az egészsége és közérzete számára. 
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SÉTA ÉS „ERKÉLYEZÉS" 


Nincsen rossz időjárás, csak rossz ruha - ami azt 
jelenti, hogy a mindennapi sétát kötelezővé kellene 
tenni minden csöppség számára, függetlenül az 
évszaktól és az időjárási viszonyoktól. Kivételt jelent 
az a nap, amikor erős a szél, zuhog az eső, illetve 
-10 Celsius foknál hidegebb van, vagy beteg a baba. 
Lehetőség szerint olyan helyeken sétáljunk, amelyek 
távol esnek a forgalmas utcáktól, a gyárkéményektöl, 
ahova nem jut el az autók kipufogógáza és por sincs. 
A sétának és a szabadtéri mozgásnak köszönhetően 
a fiatal szervezet megszokja a hőmérséklet- és 
időjárásváltozást, illetve számos mikrobával érintkezve 
megtanulja, hogyan győzze le azokat. Ezáltal pedig 
erősíti ellenállóképességét. 

Újszülöttek esetében ajánlott az „erkélyezés", 
azaz a baba fokozatos hozzászoktatása az alacsony 
hőmérséklethez. Ez főleg az ősszel és télen született 
babákra vonatkozik. Az erkélyezés nem más, mint 
hogy a babakocsit nyitott ablaknál vagy az erkélyen 
hagyjuk - eleinte 5-10 percre, majd fokozatosan 
növelve ezt az időt. Természetesen megfelelő ruhát 
is biztosítanunk kell a gyermeknek, illetve meg 
kell védenünk az erős napsugárzás és a szél ellen. 

A légszennyezés fokát is érdemes ellenőrizni az 
időjárással foglalkozó internetes oldalakon. 


Ne tedd ki a gyermeket 
a cigarettafüst hatásának - 
a passzív dohányzás káros az 
ellenállóképességre, irritálja 
a légutakat, köhögést és 
tüsszögést okozhat, illetve 
növeli a fertőzés és allergia 
kockázatát. 




MEGEDZŐDÉS 


Igaz, hogy a gyermek megedződése komolyan 
és nyersen hangzik, de valójában nagyon pozitív 
hatással van a babára. Ezen a téren a skandinávok 
járnak az élen, akik semmibe veszik a hideget, és 
nem félnek sapka nélkül kivinni a kicsiket az udvarra. 
Nálunk az a leggyakoribb hiba, hogy túl melegen 
öltöztetjük fel a gyermeket, túl magas a hőmérséklet 
a lakásban, és ha hűvösebbre fordul az idő, kerüljük 
a sétát. Ezáltal a gyermek szervezete érzékennyé válik 
a hőingadozásra és nem tanulja meg, hogyan kűzdje 
le a mikrobákat Ezért is jó, ha a fűtőtestet otthon 
19-21 Celsius fokra állítjuk, gyakran szellőztetünk 
(különösen a hálószobában), rétegesen öltöztetjük fel 
a babát, és sokat mozgunk vele a szabadban. Néha az 
éghajlatváltozás sem árt, ezért jó, ha legalább 3 hétre 
elvisszük a gyermeket vízpartra vagy a hegyekbe. 
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ISMERKEDÉS A KÜLVILÁGGAL 

Már a gyermek életének első hónapjaiban is 
érdemes biztosítani kapcsolatát a külvilággal, 
a túlzott elszigetelés negatívan hathat az 
ellenállóképességére. A baba, amikor különböző 
mikrobákkal érintkezik, megtanulja, hogyan 
harcoljon velük, így fejleszti szervezetének védelmi 
mechanizmusait Ne féljünk sétálni a gyermekkel, 
másokkal találkozni vagy utazni: mindezt ésszel 
és mértékkel tesszük, nem lesz zavaró a gyermek 
számára, hanem pozitív és számos szempontból 
fejlesztő tapasztalatként hat majd rá. 


A/e féliüt\k sétáJh! a ^rt^ekket, 
h^Ásokkai ta.(ÁlkoiM vA^y utAi^i: 

A A ésne! és ti^értékkel 

tesszük, MCM lesz ZAvAró a ^yethy.ek 
szÁhxÁf'A, AA»ie»*t ftozifív és 
szÁhiOS szei^ffOk^tloól fejlesztő 
tA^ASztejAtké^t AaÍ rÁ. 
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GYORS REAGÁLÁS 


Ha a csöppség náthás vagy a megfázás első jeleit 
észleljük nála, azonnal reagáljunk, de nem az azonnali 
gyógyszerezés vagy antibiotikumok adásával! 
Tisztítsuk meg az orrát a váladéktól, egészítsük ki 
megfelelő vitaminokkal az étrendjét, párásítsuk 
a levegőt, biztosítsuk a megfelelő mennyiségű 
pihenést és a minőségi alvást számára. Ha nem 
vesszük komolyan a tüneteket, az fertőzéshez és 
betegséghez vezethet 


SZERETET, TÖRŐDÉS ÉS ELFOGADÁS 


Nem csak a gyermek egészségére, de a közérzetére, 
biztonságérzetére és szellemi komfortjára is ugyanúgy 
oda kell figyelni. A boldog, vidám és nyugodt 
baba könnyebben le tudja győzni a vírusokat és 
baktériumokat. Kerüljük a hirtelen változásokat 
(pl: költözés), a kimerülést és kialvatlanságot, 
illetve a nagymértékű stresszt, amely csökkenti az 
immunrendszer ellenállóképességét Szeretettel, 
törődéssel és odafigyeléssel neveljük gyermekűnket, 
ügyeljünk a biztonságérzetére, mindennapi mosolyára 
és jó közérzetére. 
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VÁRANDÓSSÁG 


VÁRANDÓSSÁG | 


A SZÜLÉS UTÁNI DEPRESSZIÓ KOMOLY PROBLÉMA. A LEGÚJABB 
VIZSGÁLATOK SZERINT AZ IFJÚ ÉDESANYÁK KÖRÉBEN STATISZTIKAILAG 
EZ A LEGGYAKRABBAN JEGYZETT BETEGSÉG, AMELY MINDEN NYOLCADIK 
KISMAMÁT ÉRINT. MIT ÉRDEMES RÓLA TUDNI, ÉS HOGYAN SEGÍTHETÜNK 
SAJÁT MAGUNKNAK? EZT A TÉMÁT JÁRJUK MOST KÖRÜU 


E gyre többet hallunk a depresz- 
szióról, és gyakran elgon¬ 
dolkodunk azon, honnan ered. 

Mert hogyan is maradhatott 
fenn a bőség és jólét modem 
világában egy ilyen jellegű lelki 
probléma? Hiszen mi aggaszthat¬ 
na minket, ha minden éppen úgy 
történik, ahogy mi azt szeretnénk? 
A kutatások azonban rámutattak, 
hogy egy nagyon súlyos problé¬ 
máról van szó - az Egészségügyi 
Világszervezet (WHO) szerint 
a depresszió világszerte a kereső- | 
képtelenség egyik leggyakoribb 
oka, illetve ez a leggyakoribb szel-i 
lemi rendellenesség is. Nem csak f 
felnőtteket, de gyerekeket is érinti 
És ami sokakat meglep - gyakran f 
kismamákat is. 1 


Ha megkérdeznénk egy szülőt, 
melyek voltak életének legbol¬ 
dogabb pillanatai, kétségkívül 
az alábbi válaszokat hallanánk: 
először is az esküvő, majd a gyer¬ 
mekek világrajövetele - vagy 
ugyanez fordított sorrendben. 

Ezek a napok életünk végéig 
fontosak maradnak számunkra. 
Attól a pillanattól fogva, amikor 
két piros csíkot látunk a terhességi 
teszten, gyorsabban ver a szívünk, 
örömünkben sugárzó mosollyal 
illetjük a világot De van, amikor 
a felismerés meglepetésként 
ér vagy akár riadalmat is kelt 
bennünk. Az viszont biztos, hogy 
általában pozitív és nem pedig 
negatív érzelmek uralkodnak el 



Ezután megkezdődik a készülődés 
időszaka, amikor az új családtag 
megérkezését várjuk. A kismamák 
kilenc hónapon keresztül óvják 
magzatjukat, az édesapák pedig 
párjuknak viselik gondját 

A várandósság ideje általában 
nagyon hosszúnak tűnik, és 
bírjuk kivárni a VflPSzámta- 
lan kérdés izgat minket ekkor: 
fiú lesz-e vagy lány, vagy, hogy 
hogyan is fog kinézni az utódunk? 
Kire üt majd? Milyen lesz a haja és 
a szeme színe? 

A gyermek világrajövetelének 
pillanatában a szülők szívében 
nagy szerelem lángol fel - olyan 
érzelmek özöne vesz rajtunk 
uralmat, melyeket nehéz szavakba 


A szakértők szerint 

a szülés utáni depresszió 
nem csak a szülés 
utáni első hetekben, 
de akár az első év 
során is kialakulhat. 
Ha a kismama 
depresszióban szenved 
(akár a terhesség, 
akár a szülés utáni 
felépülés során), akkor 
viszont két beteget kell 
figyelembe vennünk 
- mivel az édesanya 
betegsége negatívan 
hat ki a babára 
is. A depressziós 
anyukák gyermekei 
kevésbé kötődnek 
a szüleikhez, olyan 
érzelmi és fiziológiai 
zavarokkal küszködnek, 
mint a magas pulzus 
és a kortizol, azaz 
a stresszhormon 
magas szintje, továbbá 
alvászavarban is 


szenvednek. 



a szülők gyakran képtelenek 
megbirkózni saját érzelmeikkel, 
hiszen - az elvárásokkal szemben 
- ők is egy teljesen új helyzetbe 
csöppennek bele. 

A közösségi média tele van 
gyönyörű újszülöttek, tökéletes 
megjelenésű kismamák, csodás 
babamhák, színes kellékek fényké¬ 
peivel... De tudnunk kell, hogy a va¬ 
lóság általában nem ilyen. A szülés 

27 


VÁRANDÓSSÁG 



BAJ VAN 

A hozzátartozóinkhoz fűződő 
érzelmeink mindig is befolyá¬ 
solják a közérzetünket, Így nem 
lephet meg senkit, ha a fentebb 
bemutatott helyzetben a kismama 
nyugtalan. Viszont ha a gyermek¬ 
kel töltött örömteli pillanatok 
helyett az anyuka szorongani kezd 
vagy szomorú, a nap túlnyomó ré¬ 
szében rossz a közérzete, minden 
kudarcért magát hibáztatja, rossz 
anyának tartja magát, és az új¬ 
szülött gondozásával kapcsolatos 
legegyszerűbb döntésekkel sem 
tud elboldogulni, elhanyagolja 
magát és a gyermeket, álmatlan¬ 
ságban szenved, akkor elenged¬ 
hetetlen a szakértői beavatkozás. 
Valószínűleg a szülés utáni dep¬ 
resszió első jeleit észleljük nála - 
és ne feledjük, hogy a legújabb 
felmérések szerint minden nyolca¬ 
dik kismama érintett. A betegség 
legapróbb tüneteit sem hagy¬ 
hatjuk figyelmen kívül! Érdemes 
elbeszélgetni a pszichológussal, 
^ismama és a baba érdekében 
teérdezni, konzultálni. 

Ne feledjük, hogy a depresszióval 
kapcsolatos tudatlanság okozta 
téves, elhamarkodott előítéletek¬ 
kel nem csak kellemetlenséget 
okozhatunk valakinek, de akár az 
is elkerülheti a figyelmünket, hogy 
az illető sürgős segítségre szorul. 


után nem egy nő számára a feje 
tetejére áll a világ, hiszen a kisma¬ 
mák szervezete számtalan hirtelen 
fizikai változáson megy keresztül: 
csökken a nemi hormonok szintje, 
de a testalkatuk is megváltozhat, 
mert a néhány plusz kiló miatt a ko¬ 
rábban ismeretien narancsbőrrel és 
striákkal is fel kell venniük a harcot. 
Minden édesanya a lehető 
legjobbat szeretné nyújtani saját 
gyermekének, de éppen ezért néha 
túl magasra állítja magának a lécet 
A helyzeten nem javít a hozzátar¬ 
tozók számtalan jó tanácsa sem. 

A kismama igyekszik kedvesen és 
türelmesen viselkedni, de valljuk 
be, meddig lehet nyugodtan 
hallgatni azt például azt, hogy: 
Szerinted nincsen melege? Miért 
nem így csinálod ezt? Ne hasz¬ 
náld ezt a törlőkendőt, hanem 


Mindannyian ismerjük ezt a for¬ 
gatókönyvet. Ilyenkora legszí¬ 
vesebben azt mondanánk, hogy: 
„Hagyjatok békén! Én vagyok 
a gyermekem anyukája, és én 
tudom a legjobban, mire van 
szüksége. Ha mégis tanácstalan 
lennék, majd segítségért fordulok 
hozzátok. Nem vagyok tökéletes, 
de az anyai ösztönömre hallgatok 
és érzem, hogy mi lesz a legjobb 
a SAJÁT GYERMEKEM számára". 
Ehelyett visszafojtjuk az érzelme¬ 
inket, pedig majd felrobbanunk. 
A pszichológusok viszont arra 
buzdítanak, hogy bátran mondjuk 
ki azt, amit érzünk. Hiszen ebben 
a játszmában éppen mi vagyunk 
a legfontosabbak: a baba és 
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Nem kell tovább 
keresni! 

Babapopsik ápolásáfa: 
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4042 Debrecen,Pallagi út 13. 
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A kismama 
étrendje 

és a posztnatális fejlődés 


A KISMAMÁK SZOPTATÁSKOR, ILLETVE A TEJELVÁLASZTÁS IDŐSZAKA 
UTÁN GYAKRAN PANASZKODNAK A TERHESSÉGBŐL FENNMARADT 
TÚLSÚLYRA. AMIKOR A GYERMEKÜK NÉHÁNY HÓNAPOS, LASSAN 
ARRA IS JUT IDEJÜK, HOGY ODAFIGYEUENEK MAGUKRA. DE AKKOR 
MÁR KÉSŐ IS LEHET. 


z a baj, hogy a kismamák 
^^gyakran abban a tévhitben 
élnek, hogy várandósként kettő 
helyett ehetnek. Ez hatalmas 
tévedési Az igazság az, hogy 
ebben az időszakban az energia- 
szükségletük viszonylag csekély 
mértékben növekszik. 


Magyar szakértők szerint 
a második trimeszterben napi 
340 kcal-val érdemes növelni 
az energiabevitelt, és a har¬ 
madik trimeszterben is csupán 
450 többletkalóriát javasolnak. 

Ha egy nő testsúlya a normál 
BMI-tartományban található, az 
egészséges terhességi súlygya¬ 
rapodása összesen 12 kg. Viszont 
arról nem szabad megfeledkezni, 
hogy ebben az időszakban nő 
a víz és egyes tápanyagok bevi¬ 
telének szükséglete. Különösen 
az alábbiakra érdemes odafigyel¬ 
ni: folsav, D3-vitamin, B-vitami- 
nok, DMA zsírsavak (omega-3), 
vas, jód, magnézium. 

A terhesség előtti kiegyensúlyo¬ 
zott étrend olyan tápanyag készle¬ 
tet segít elraktározni a szervezet¬ 


nek, amely hasznosnak bizonyulhat 
a terhesség során, és felkészíti 
a kismama szervezetét a szülésre, 
illetve tejelválasztásra. 


A terhesség alatti táplálkozás és 
a későbbi posztnatális fejlődés 
összefüggésének számos vizsgála¬ 
ta bizonyítja, hogy a várandóssági 
egészséges étrendnek rendkí¬ 
vüli jelentősége van. A kismama 
étrendje közvetlenül befolyásolja 
a magzat helyes fejlődését, illetve 
a már megszületett gyermek 
egészségét, mivel a későbbi 
anyagcseréjére is hat Az egész¬ 
ségtelen táplálkozás a DNS-struk- 
túráját is megváltoz¬ 
tatja. Várandósán nem ehetünk 
tehát bármit, a hormonszint-in- 
gadozásra és a „kívánósságra" 
hivatkozva. 

A helytelen terhességi étrend 
negatívan befolyásolhatja 
a gyermek ereinek rugalmasságát, 
ami jelentős mértékben fokozza 
a felnőttkori magas vérnyomás 
kialakulásának kockázatát 
A béranyák vizsgálata alapján 


A helytelen táplálkozási 
szokások befolyásolják 
a gyermek összes 
szervrendszerének 
működését: 

✓ a hormonrendszert 

- vércukorszint 
ingadozást, helytelen 

glükóz anyagcserét 

✓ a szaporító 
szervrendszert 

- növelik a policisztás 
ovárium szindróma 
kialakulásának kockázatát, 

✓ a keringési 
rendszert 

- endotheliális 
diszfunkciót és az erek 

merevségét okozzák, 
illetve növelik a felnőttkori 
magas vérnyomás 
kialakulásának kockázatát, 

✓ a csontrendszert 

- csökkentik 

a csontsűrűséget 

✓ az emésztőrendszert 

- májelégtelenséget, 
koleszterin-anyagcsere 
zavart okoznak, 

✓ az immunrendszert 

- allergia- és 
fertőzéshajlam alakul ki 

miattuk. 
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pedig a kutatók bebizonyítot¬ 
ták: az, ami a kismama hasában 
történik, ugyanolyan mértékben 
befolyásolja a gyermek betegség¬ 
hajlamát, mint a genetika. 

A vizsgálatok egyre gyakrabban 
utalnak a magzati anyagcsere 
programozásra, vagyis, hogy az 
adott gyermeknél nagyobb vagy 
kisebb a civilizációs betegségek, 
azaz az elhízás, 2-es típusú cu¬ 
korbetegség, magas vérnyomás, 
koszorúérbetegség, csontritkulás 
és egyes daganatok kifejlődésé¬ 
nek kockázata. 


A terhesség alatti 
táplálkozás és a későbbi 
posztnatális fejlődés 
összefüggésének számos 
vizsgálata bizonyltja, hogy 
a terhesség alatti egészséges 
táplálkozásnak rendkívüli 
jelentősége van. 


Bizonyított tény, hogy az édes¬ 
anya zsírszövetének mennyisége 
összefügg a gyermek zsírszövet 
mennyiségével. Ha a magzatnak 
nem biztosítják a megfelelő táp¬ 
anyagokat, beindul az adaptációs 
mechanizmus, melynek követ¬ 
keztében a szervezete a jövőben 
túlzott mértékben raktározza 
majd a zsírt Az ilyen gyermeknél 
nagyobb az elhízás kockázata. 
Megfigyelték, hogy a nagymér¬ 
tékben feldolgozott élelmi 


két fogyasztó, elhízott édesanyák 
gyermekei túlzott étvággyal 
rendelkeznek. Ennek közvetlen 
következménye az elhízás és a túl¬ 
súly. Mindez azért történik, mert 
náluk a magzatkorban átprogra- 
mozódtak az étvágyat szabályozó 
agyközpontok. 


Az édesanya étrendje a gyermek 
ízvilágát is befolyásolhatja. A ter¬ 
hesség második trimeszterében 
a baba gyakran lenyeli a mag¬ 
zatvizet, amelyre hatással van 
a kismama étrendjének ízvilága. 

A gyermek egyes ízeket még 
a születése előtt megszokhat, 
ezért a mindennapi menübe be 
kell iktatni a zöldségeket és gyü¬ 
mölcsöket, illetve ki kell küszöböl¬ 
ni az édes és sós nasit, valamint 
a feldolgozott élelmiszereket 
A kismamának kiegyensú¬ 
lyozott étrendre van szüksége, 
amelyben minden élelmiszer- 
csoport képviselteti magát 
Várandós kismamaként biztosan 
könnyebb lesz odafigyelned az 
egészséges táplálkozásra, ha 
tudod, hogy neked köszönhetően 
a gyermeked egészségesebb 
lehet Ha módosítod az étrended, 
könnyebben alakíthatod gyerme¬ 
ked helyes táplálkozási szokásait 
Tudjuk, hogy minden baba főleg / 
a szüleit utánozva tanul, 
gyón fontos, hogy milyen 


példát 
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Dicsérjük okosam 

AZ ÖNBECSÜLÉS ÉPÍTÉSE, AZ ÖNBIZALOM ÉS A CSELEKVŐKÉPESSÉG ÉRZETÉNEK FOKOZÁSA, 

A MAGABIZTOSSÁG ÉS BÁTORSÁG NÖVELÉSE - ILYEN EREDMÉNYEKKEL KECSEGTET A GYERMEK 
CSELEKVÉSÉNEK DICSÉRETE ÉS ELISMERÉSE. A SIKER TITKA A MEGFELELŐ DICSÉRET! HOGY MILYEN IS EZ, 
KIDERÜL CIKKÜNKBŐL! 


M indenki szereti, ha kedves 
szavakkal Illetik azt, amit csi¬ 
nál, ez ösztönzi a további Igyeke¬ 
zetét, és jutalomként hat a megtett 
erőfeszítésért, munkáért Hasonló 
a helyzet a gyermekkel: a dicséret 
további cselekvésre buzdí^a fel, és 
erőt ad neki. Milyen is legyen az 
okos dicséret? Elég egy általános 
megállapítás, hogy valami szép 
vagy gyönyörű? Vagy talán nem ez 
a lényege az okos dicséretnek? 

NEM ELÉG A KEDVES SZÓ 
Nagyon gyakran az a dicséret, 
amivel egy felnőtt illeti a gyere¬ 
ket, nagyon általános és felüle¬ 
tes. Azt mondjuk, hogy „szép 
rajz", „jó munka", „csodálatos 
vagy", de igazából nem magya¬ 
rázzuk meg a csöppségnek, ml 
az, amit dicsérünk, mi hívta fel 
a figyelmünket. Miközben egy jó 
észrevétel nem lehet értékelő: az 
okosan megfogalmazott dicséret 
visszaigazolja a gyermeknek, hogy 
szemügyre vettük a munkáját, és 
észrevettük az általa tett erőfe- 

A gyors „gyönyörű rajz" vagy „ez 
a legcsodálatosabb homokvár 
a világon" típusú megjegyzések 
helyett a legjobb, ha a dicséretet 
három szakaszra osztjuk fel: 


1. Leírjuk azt, amit látunk, pl. „Lá¬ 
tom, hogy virágoskertet, napot és 
felhőket rajzoltál." „Látom, hogy 
az összes játékot összeszed¬ 
ted, és a szobádban rend van". 

2. Leírjuk a gyermek munkájával 
kapcsolatos érzelmeinket, pl. 
„Tetszik az, hogy sok színt válasz¬ 
tottál, és nagyon vidám a rajzod", 
„Nagyon örülök, hogy mindent el¬ 
rendeztél, és rendet teremtettél". 

3. Egy mondatban összegezzük 
a gyermek munkáját, pl. „Kitöl¬ 
tötted az egész rajzlapot - ez 
aztán a precíz és pontos munkai", 
„Minden játék a helyén van - ezt 
nevezik rendnek!". 

Az így kifejezett dicséret biztosít¬ 
ja a gyermeket arról, hogy látjuk 
az igyekezetét, és lehetővé teszi 
számára, hogy észrevegye saját 
erősségét, képességeit, továbbá 
konkrét információt ad arról, mi 
tetszik nekünk, és mit érzünk 
ezzel kapcsolatban. Ezen kívül 
érdemes feltenni a gyermek¬ 
nek egy olyan kérdést, amely 
arra készteti, hogy saját magát 
megdicsérje, valami jót mondjon 
magáról, pl. „Hogyan válogattad 
össze a színeket?, „Hogy sikerült 
ilyen precízen kitakarítanod 
a szobádat?", „Honnan jött az 
ötlet?". 


A JÓ DICSÉRET 

ff Értékes és motiváló 

További tevékenységre buzdít, 
hangsúlyozza a gyermek 
erősségeit és képességeit, de 
nem értékel, nem címkéz. 

^^Konkrét 

Az adott alkotás vagy tevékeny¬ 
ség részleteire vonatkozik, nem 
egy általános megállapítás, amely 
több szituációhoz illik. 

jffvalós és őszinte 

A gyermekek azonnal megérzik, 
ha valami nem őszinte, ezért azt 
dicsérd, ami tényleg tetszik, és 
maradj hű a valósághoz. 

Korosztálynak 

megfelelő 

A dicséretet a gyermek 
életkorához, fejlettségi 
szintjéhez kell igazítanunk - más¬ 
hogy beszélgessünk egy 
háromévessel, mintegy serdülő 
kamasszal. 

^r^Megfelel a helyzetnek 

Kerüljük a túlzott lelkesedést és 
rajongást, hiszen nem minden 
rajz a legjobb a világon, nem 
minden viselkedés kivételes és 
megismételhetetlen. 


1 t=orr4s; A. Faber. E Mazlisli. B«z«lj úgy, hogy érdalwija. HaHgasd úgy, hogy atmasilja, Ranaszinsz, 2013. 
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A DICSÉRET CSAPDÁI 

AZ ELISMERÉS LEGYEN MOTIVÁLÓ ÉS ADJON SZÁRNYAKAT A GYERMEKNEK: 
EZ PEDIG AKKOR LEHETSÉGES, HA AZ ALÁBBIAKAT ELKERÜUÜK: 


I Nem utalunk a korábbi 
kudarcokra - nem szabad 
olyan kifejezéseket használni, 
mint a: „végre sikerült", „most 
már megcsináltad" vagy „már azt 
hittem, hogy sosem fog sikerül¬ 
ni", mert ezek a motiválás helyett 
elszomoríthatják és elkedvetlenít¬ 
hetik a gyermeket 


2 Kerüljük a címkézést - 

ne mondjuk azt a gyermek¬ 
ről, hogy kisokos, szemfüles, 
hogy ő a világ legjobb rajzművésze. 
Ilyen címkézés a gyermek számá¬ 
ra plusz nyomást jelenthet, mert 
magas elvárásokat határozhat meg, 
amelyeket majd teljesíteni szerelne. 


3 Csak óvatosan a lelke¬ 
sedéssel és rajongás- 

szd - a túlzás nem tűnik 
helyénvalónak, a gyermek pedig 
gyorsan felismeri, ha nem va¬ 
gyunk őszinték. Az ilyen dicséret 
további nyomást jelenthet 


4 Mértékkel dicsérjük, 
és soha ne mindenért 

- nem jó, ha abban a meg¬ 
győződésben nő fel a gyermek, 
hogy mindenben zseniális, amit 
csinál. Mindez valótlan, és arra 
késztetheti a gyermeket, hogy 
nem akar már tovább igyekezni 
és fejlődni hiszen mi értelme, ha 
máris ő a legjobb mindenben? 


5 Álljunk meg egy pil¬ 
lanatra és koncent¬ 
ráljunk a gyermekre 

- szakítsuk félbe azt, amit éppen 
csinálunk, és szánjunk rá két 
percet a beszélgetésre, illetve 
arra, hogy valóban észrevesszük 
a csöppség munkáját, hallgassuk 
meg és kérdezzünk! 


6 Ne feledjük, hogy 

a dicséretet nem kell 
új játékkal, külön 
zsebpénzzel vagy divatos 
kütyüvel díjazni - az a jó, ha 
a gyermek azért igyekszik, hogy 
saját képességeit fejlessze, és 
nem az anyagi haszonért. 
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KtNytun TtUN 

FEDEZZE FEL A LEGÚJABB F&F BABA KOLLEKCIÓT. 

MELYEK A HŰVÖS NAPOKON IS BIZTOSÍTJÁK A GONDTALAN 
SZÓRAKOZÁST ÉS KÉNYELMET! 



Pihe-puha babaruhák, 
melyek tökéletesek a hidegebb 
hónapokban, és az ünnepi 
szezonban is. Öltöztesse 
gyermekét kényelmes és stílusos 
szettekbe! 


TUDTA, HOGY 
az F&F gyapotból 
készült termékeinek 
megvásárlásával 
támogatja a Jobb Pamut 
Kezdeményezést (BCI - 
Better Cotton Initiative)? 

A BCI gazdálkodók 
ügyelnek a víz hatékony 
felhasználására, 
gondoskodnak 
a talaj és a természetes 
élőhelyek egészségének 
megőrzéséről, 
igyekeznek csökkenteni 
a környezetre káros 
vegyszerek használatát 
és tiszteletben tartják 
a munkavállalók jogait 
és jólétét. 



EZEK A BABARUHÁK MIND OLYAN GYAPOTBÓL KÉSZÜLNEK MELYEK 
MEGFELELNEK A JOBB PAMUT KEZDEMÉNYEZÉS (BCI - BETTER COTTON 
INITIATIVE) SZABVÁNYAINAK. 








Mível teszi jobbá a napom a 
Tesco Online Bevásárlás? 

Több időt ad arra, amit nem lehet pénzért megvenni. 
Rendeljen online a tesco.hu oldalon! 


A szolgáltatás csak a kiválasztott területeken 

érhető el. melyeket a tesco.hu oldalon TESCO OnlmC BevásáfláS 




